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ル（PAL）は，試合期 2.4 ± 0.3，準備期 2.5 ± 0.3 に有意な差はみられなかったが，試合期より
準備期の PAL が 4.2％高く，運動量は試合期より準備期に多いと推測された．BMI は試合期










We conducted a diet survey and a dietary consciousness survey in the competition season
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and preparation season of 54 university soccer players. We aimed to obtain future nutrition
education materials. The physical activity level of soccer players did not differ significantly
between the competition season 2.4 ± 0.3 and the preparation season 2.5 ± 0.3. It was
estimated that the PAL in the preparation season was 4.2% higher than the competition
season, and that the momentum was larger in the preparation season than the competition
season. As a result of the food frequency method, the energy satisfaction rate was about 70%
in both periods. But, BMI(Body mass index) in the competition season was 21.9 ± 1.4kg/m2
, and in the preparation season 22.2 ± 1.4kg/m2 . Therefore, energy intake and energy
consumption were balanced. However, the result of energy intake by the diet intake
frequency survey method was about 70% in both seasons as compared with the estimated
energy requirement. In the competition season the food energy/protein ratio(P)was 12.4%,
the energy/lipid ratio (F) 31.4%, and the energy/carbohydrate ratio (C) 54.0%. In the
preparation season P was 13.0%, F: 32.2%, and C: 52.6%, suggesting that energy intake
from lipids was high. There was also a tendency for the satisfaction rate to be low in
vitamins and minerals. Data showed a large individual difference, and there was no
significant difference between the two periods. On the other hand, with intake by food
group, intake of confectionery was large in both stages. There were also differences in how
to eat meals according to the type of residence. In the future, it is necessary to further









取基準（Dietary Reference Intakes：DRIs）［2010 年版］」の高い（III）2.00（1.90～.2.20）よ
り上であるが，実際のエネルギー摂取量は同年齢のエネルギー摂取量より少なかった（春日，
2010）．女子ソフトボール部については 2年続けて同じ試合期（7月）に調査を行ったところ，2
回目の調査における各栄養素摂取量は 1 回目より平均で 12.0％減であったが，摂取傾向は類似
し，栄養素摂取において脂質摂取量が多く，食品群では菓子類摂取量が多いという問題点も同じ
























は平成 22 年 9 月，準備期の調査は平成 23 年 2 月に行った．対象者の属性は，FFQｇ記入項目の
自己申告による身長・体重からBMI および身体活動レベル（PAL）を算出した．摂取量は，エク
セル栄養君 食物摂取頻度調査 FFQg Ver.4（FFQg）により集計し，エクセル栄養君のDRIs に
基づいた基準量（EE基準量：エネルギーは推定エネルギー必要量（EER），その他の栄養素は推
定平均必要量（EAR）もしくは推奨量（RDA），目安量（AI），目標量（DG）の内，高い値を用











検定を行った．データは，Mean ± SDで示し，すべて p < 0.05 のとき有意とした．
３．結果と考察
（1）対象者の属性
対象者の属性は，両期のアンケート調査に参加した 54 名（自宅 22 名，寮 13 名，一人暮らし 19
名），試合期調査時の平均年齢は，19.3 ± 1.1 歳であった．体格および身体活動レベル（PAL）を
表 2 に示す．身長 171.6 ± 4.9cm，体重 64.5 ± 4.8kg，BMI21.9 ± 1.3kg/m2，PAL は 2.4 ±
0.3 であった．5ヶ月後の準備期調査時は，身長 171.7 ± 5.0cm，体重 65.5 ± 5.2㎏，BMI22.2
± 1.4kg/m2，PAL2.5 ± 0.3 であり，両期間の身体状況に有意差はなかった．
齋藤らは，球技系種目におけるトレーニング期の PALは 2.0，すなわちDRIs［2010 年版］に
よる PAL III を採用している（齋藤他，1999）．また，Ebine らや金らは，試合期におけるサッカー
選手の PAL は 2.2 と報告している
（Ebine et al., 2002；金他，2003）．本
研究対象サッカー部選手における試合
期の PAL は 2.4 ± 0.3 であり，先行
研究のサッカー選手より高い傾向で
あった．さらに，金らはサッカー選手
準備期における PAL は 2.5 と報告し
ている（金他，2003）．本研究対象サッ
カー選手準備期の PAL は 2.5 ± 0.3
であり，同様の結果であった．今回の
対象サッカー部選手は，試合期より準
備期の PAL が 4.2％高く，運動量は
試合期より準備期に多いと推測され
た．
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表 2 対象者の体格および身体活動レベル（PAL）
（2）試合期と準備期のエネルギーおよび栄養素摂取状況
試合期と準備期の FFQg による 1 日当たりのエネルギーおよび栄養素摂取量の結果を表 3 に
示した．
1）摂取エネルギー量および炭水化物量・たんぱく質量・脂質量について
エネルギー摂取量は，試合期 2,239 ± 708 kcal，最大値 4413 kcal，最小値 1159 kcal，準備期
2,343 ± 994 kcal，最大値 6774 kcal，最小値 1136 kcal であった．両期間に有意差はなく変動係
数（CV）が示す通り個人差があり，ばらつきがあることが把握できた．たんぱく質の摂取量は，
試合期 69.4 ± 22.9g，準備期 76.4 ± 40.4g であり，脂肪摂取量は，試合期 78.2 ± 27.1g，準備



















（Tarnopolsky et al., 1992）．すなわち，運動によって筋肉たんぱく質分解が亢進する．よって，
運動はその持続時間と強度によって身体に対する影響が異なり，運動強度が高まるにつれ，たん
ぱく質必要量が増加すると考えられている．今回のサッカー部選手のたんぱく質摂取量は試合期
が 69.4g（1.08g/kg/日），準備期が 76.4g（1.17g/kg/日）であった．Brouns や Lemon らは，競
技種目によってたんぱく質の必要量が異なり，球技系種目では体重 1kg 当たり 1.75g としている
（Brouns，1989；Lemon，1994；Lemon，1996）．サッカー部選手の体重から望ましいたんぱく質








ネルギー量が多いことが示唆された．食物繊維においては，試合期 10.2 ± 4.3g に対して準備期

























（Martonosi et al., 2003）．男性のスポーツ選手は女性のスポーツ選手より骨粗鬆症リスクは少
ないといわれるが，少ないカルシウム摂取，低体脂肪率，過度なアルコール摂取は男性の骨密度






































































び摂取内容の結果を示した．夜食摂取頻度をみると，「毎日」「週 3～4 回」は，試合期で 14 人
21.0％，準備期で 15 人 27.8％，「食べない」「ほとんど食べない」は，試合期で 30 人 56.6％，準
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図 2 菓子類の摂取内容
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